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Method and practice of kinesthetic training in gymnastics
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Ⅰ．はじめに
競技者育成の現場において指導者に課せられる最も大
きな課題は，選手を「上手くさせる」ことであり，この
作業を抜きにしては本当の意味での競技力向上はありえ
ない。当然のことながら，選手のモチベーションを上げ
るためのメンタル面でのサポートや，基礎体力向上に向
けた体力づくり，あるいは選手の動きの部分的な問題点
の抽出などは選手育成のための貴重な材料となりうる。
しかし，それらは「上手くさせる」ための直接的な作業
となるものではなく，現場における運動の促発指導１）
のみがその任を背負うことになる。そのために様々なス
ポーツ種目のトレーニング現場では促発指導プログラム
の検討が日々行われている。
北方圏生涯スポーツ研究センターにおいて競技スポー
ツ研究分野の対象種目の一つとして位置付けられている
体操競技では，競技力向上のための指導プログラムの構
築とその実践をねらいとした研究活動が行なわれている。
体操競技のトレーニング活動の構造は複雑であり，基礎
体力を高めるためのものから心理面を鍛えるためのもの
まで現場には多くの課題がある。
本研究報告では，その中でも特に選手の感覚的な技能
の向上，つまり冒頭で述べた「上手くさせる」ことを目
指したトレーニング実践の概要について報告し，今後の
トレーニングプログラム開発の展望を行う。
Ⅱ．対 象
北翔大学体操競技部では男子７名，女子６名の選手が
所属している。選手の半数以上は高校時代に全国大会を
経験している選手であり，専門的な競技者として体操競
技に取り組んでいるものがほとんどである。そして，現
在もより高難度の技の習得に向けたトレーニングに取り
組んでいる。
体操競技の数ある技の種類の中でも，ゆか運動や各種
目の終末技に実施される“宙返り”系の技群は，多くの
選手によって演技の中に取り入れられており，この系統
の技のトレーニングはどの選手にとっても必須の課題と
いえる。ここでは，彼らの競技力向上に向けて“宙返り”
系統の技能向上を目指して実践された感覚トレーニング
の概要とその実践上のポイントを記述する。なお，本稿
で取り上げる実践内容は特定の選手に一時的に施した一
過性の指導実践ではなく，年間を通して時間をかけて実
施されたものである。
Ⅲ．感覚トレーニングの概要
北翔大学体操競技部の冬季のトレーニングでは，トラ
ンポリンを活用した感覚トレーニングを実施している。
体操競技においてトランポリンを活用した感覚トレーニ
ングの重要性はこれまでも度々指摘されているが，どの
ような感覚形成を目指して，どのような方法で実施され
るかについては，各々の現場の指導者や選手に委ねられ
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ているのが現状である。ここでは，多くの選手によって
演技に取り入れられている「後方２回宙返り」の感覚形
成を目指したトレーニング実践内容を中心に紹介する。
なおその詳細に入る前に，筆者が感覚トレーニングの必
要性を感じた理由を記述しておきたい。
・選手らは様々な種目において「２回宙返り」系の技の
練習に取り組んでいるが，各種目での練習以外に“回る
感覚”のトレーニングが行われていない。
・各種目の「２回宙返り」の練習のみでは１日の練習で
実施できる回数が限られるため，身に付けるべき感覚を
習得するには量的な不足が感じられる。
１．後方２回宙返りにおける“回る感覚”
F．I．G（国際体操連盟）が定める採点規則には，男子
種目のあん馬を除いた全ての種目において，「宙返り」
系の技が多数記述されており，その存在感は大きいもの
となっている。宙返りというものは，言うまでもなく身
体の左右軸を中心に，前方あるいは後方に“回る”こと
が大きな特徴である。近年では２回宙返りや３回宙返り
は上位選手にとってはほぼ一般的な技となっており，そ
れらの技の習得は選手達にとって必須課題といえる。
宙返り系の技の遂行に必要な感覚といえば，身体を回
すためのコツ２），つまり＜私＞の身体をどのように動か
せば上手く回れるか，ということについての体験を通し
た感覚能力と，宙返りの回転中に自分の位置や回転度，
身体の向きを把握する感覚能力が挙げられる。金子は，
今ここに動きつつある動感身体３）の＜今＞を直感し，ま
た予感することができる感覚能力などを時間化身体知４）
と呼んでおり，自ら能動的に動こうとする能力と区別し
た理論を展開している。ここでは，この２つの視点によ
る宙返り感覚の考え方を基本として以下に示す感覚トレー
ニングを実施した。
２．宙返りを“回す感覚”のトレーニング実践
体操競技では回転効率の視点から，宙返りを実施する
姿勢によって難易度が設定されており，回転効率がよい
とされる「かかえ込み姿勢」から，「屈身姿勢」，そして
最も回転効率の面で不利とされる「伸身姿勢」の順に難
度設定がなされている。本実践では主に多くの種目で最
も実施されている頻度の高い「かかえ込み姿勢」での２
回宙返りの感覚形成に重点を置いた。
より効率的な宙返りの“回しかた”を習得するために
は，まず回転効率の良い宙返り姿勢がどのようなものか
を知り，回転中にその姿勢へ持ち込むための動きかたを
覚える必要がある。しかし問題は，限られた時間と空間
の中で，どのような身体操作によってその姿勢へと持ち
込むかである。
回転効率という視点のみを取り上げるならば，最も回
転が効率的な姿勢は出来る限り身体を小さく丸める姿勢
（図１－a）であることは力学的分析を施す必要もなく
理解できる。しかし，実際の技の遂行に際しては，実施
に有利とされている回転効率の良いかかえ込み姿勢（図
１－a）は技術的に難しく，未習熟者ほど図１－bや図
１－cのような姿勢になってしまいやすい。つまり，２
回宙返りという１つの技を遂行する中で，どの局面で，ど
のタイミングで，そしてどのような力の入れかたで持ち
込めばよいかを教えることが現場の指導者の役割となる。
a b c
図１ 回転効率の異なるかかえ込み姿勢
図２ “回しかた”を習得するための感覚トレーニングの実施例
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・踏み切りにおいて，できるだけかかえ込み姿勢に持ち込む動
作を遅くする
・かかえ込みの姿勢に入るまで顎を上げず，視線を身体正面に
止めておく
・かかえ込み姿勢へ持ち込む際は，上半身の回転を抑制し，下
半身を積極的に上半身へ近づけるような意識で行う
・回転中は背屈せずに胸を丸めた姿勢を維持する
・空中局面の１点で２回宙返りを回りきるイメージで実施する
そこでまず，表１のような実施上のポイントを呈示し，
トランポリン上での２回宙返りの練習を実施させた。な
お，図２はその実施例である。詳細な技術分析や実施者
の動感志向分析は別稿に譲るものとして，ここでは１名
の実施例の紹介にとどめておきたい。
表１ 回転効率を重視した２回宙返りの実施上のポイント
３．宙返りの“回る感覚”のトレーニング実践
もう１つの感覚トレーニングの視点から，空間での位
置把握能力を充実させることを目的とした２回宙返りの
感覚トレーニングを実施した。ここでは選手らに表２に
示した実施上のポイントを呈示し，宙返りの姿勢を重視
する前項のしかたではなく，２回宙返り中の自己の位置
や向き，回転度を把握しながら実施するように指導を行っ
た。
表２ 空間での位置把握を重視した２回宙返りの実施
上のポイント
このような回転中での空間意識の把握は，例えば２回
宙返りの発展技である「２回宙返り１回ひねり」などの
ひねりを伴う技の習得に大きく役立つことは広く知られ
ている。しかし，実施中の全局面を，状況投射化的身体
知としてのカン５）と呼ばれる感覚能力によって全てを鮮
明に感じ取りながら遂行することは不可能である。した
がって，どの局面でどの視点を確認して２回宙返りの感
覚を構成化すればよいのかを的確に呈示しなければなら
ない。つまり，漠然と空間における位置把握を求めるだ
けではなく，どのような意識で把握すればよいかという
明確な指導ポイントがこの感覚トレーニングには必要で
ある。図３はその実施例であるが，ここでもその１例の
紹介にとどめておきたい。
Ⅳ．体操競技のトレーニング研究の課題
本研究報告では，後方２回宙返りを“回す”感覚と
“回る”感覚に２つの視点から実施された感覚トレーニ
ングの概要を紹介した。これらは「２回宙返り」という
１つの技に限定した感覚形成を目指したものではなく，
「２回宙返り」と技術的にあるいは感覚的に共通性をも
つ他の発展技への拡がりを視野に入れたトレーニングの
実践例である。「２回宙返り」を含むその他の技の習得
に，このような感覚トレーニングが実際にどのような効
果をもたらすかについては今後も観察分析を重ねる必要
があろう。また，それとともに宙返り以外の“ひねり”
の感覚や，“支え（支持）”の感覚，“着地”の感覚や
“動きを止める”感覚など，選手の競技力に直接的に関
わる感覚トレーニングの方法を構築していくことも今後
の課題である。
付 記
本研究は，「平成２２年度北翔大学北方圏生涯スポーツ
研究センターの研究費」の助成を受けて実施されたもの
・かかえ込みの姿勢へ持ち込むための身体操作は最小限にし，
上半身による回転を意識する
・１回目の宙返りが完了する部分で一度正面を確認し，そこか
ら２回目の宙返りを行う
・踏み切り時と２回目の宙返りを行う際に背屈による回転助長
の動作を行う
・全ての局面で自分の位置を確認しながら行うのではなく，踏
み切り，１回目，２回目の終了部分の３つのチェックポイン
トのみ位置の確認を行う
図３ 空間での位置把握を目指したトレーニングの実施例
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